Následující cvičení Vám pomohou zlepšit pohyblivost rtů, čelisti a jazyka. Dobrá pohyblivost těchto orgánů je důležitá pro přesnou artikulaci a dobrou srozumitelnost řeči. 

Provádějte cvičení podle fotografií. Vezměte si na pomoc zrcátko, ve kterém si můžete ověřit správnost cvičení.
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Nejprve rty vyšpulte a poté je vtáhněte. Opakujte 5x.

Pokud se nedaří vyšpulit, pomozte si rukou – zmáčknutím koutků úst k sobě.
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Nafoukněte obě tváře, poté vzduch vypusťte ústy. Opakujte 5x.

Pokud Vám vzduch uniká nosem, zacpěte si jej, pokud ústy, přidržte rty u sebe. 
Střídavě nafukujte nejprve levou tvář a poté pravou, jako byste v ústech přelévali vzduch z jedné strany na druhou. Opakujte 5x.
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Nejprve přetáhněte spodní ret přes horní, poté horní ret přes spodní. Opakujte 5x.

Pokud se nedaří rty přetáhnout, pomozte si rukou.
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Pokuste se co nejvíce roztáhnout oba koutky do úsměvu. Nejprve se sevřenými rty, poté s otevřenými. Úsměvy střídejte. Opakujte 5x.

Pokud se úsměv nedaří, roztáhněte koutky rukou a vydržte 10 sekund. Opakujte 5x.
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Zaostřete nejprve jeden koutek, uvolněte a poté druhý. Opakujte 5x.

Pokud se cvičení nedaří, pomozte si rukou – koutek držte 10 sekund ne jedné, poté na druhé straně. Opakujte 5x.
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Vložte si lžičku či jiný plochý předmět mezi rty a pevně ji mezi nimi sevřete. Lžička nesmí být mezi zuby! Rukou tahejte lžičku ven z úst, přičemž stiskem rtů se ji snažte udržet v ústech. Počítejte do pěti a opakujte 5x uprostřed rtů, 5x v pravém a 5x v levém koutku. Poté proveďte to stejné, ale s nafouklými tvářemi.
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Toto cvičení je na posílení retního uzávěru. Vyberte si knoflík střední velikosti a provlečte jím provázek nebo silnější nit, která se snadno nepřetrhne. Knoflík si vložte mezi rty a zuby na stranu, která je oslabena, rty sevřete a tahejte za provázek. Knoflík se snažte udržet v ústech co nejdéle. Opakujte 5x.
Poté proveďte to stejné, ale s nafouklými tvářemi.
Postupně můžete velikost knoflíku zmenšovat.
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Střídavě otevírejte a zavírejte ústa. Opakujte 5x.
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Rukou si tlačte zespoda na bradu a proti tomuto tlaku otevírejte ústa. Při zavírání úst uchopte rukou bradu a tlačte ji dolů. Otevření a zavření úst opakujte 5x.
2.2a
 Pro posílení čelisti a skusu je možné vložit si na spodní stoličky jedné strany úst  např. gumový bonbon a pravidelně skousávat.
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Posuňte čelist nejprve doprava poté doleva. Opakujte 5x.
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Vysuňte spodní čelist dopředu a vraťte nazpět. Opakujte 5x. Poté proveďte krouživý pohyb spodní čelistí: vysuňte čelist doprava, poté ji plynule předsuňte dopředu, doleva, dolů a opět pokračujte doprava. Kroužení opakujte 5x nejprve na jednu a poté na druhou stranu. Střídavě stiskněte silně zuby k sobě a povolte. Opakujte 5x.
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Vysuňte jazyk z úst rovně dopředu a zase zasuňte. Opakujte 5x.

Pokud nemáte potíže s polykáním, můžete využít pro zlepšení pohyblivosti jazyka menší bonbon či žvýkačku. Převalujte je v ústech jazykem, přesouvejte ze špičky jazyka na střed, do boků a zpět. S bonbonem na špičce jazyka jazyk vyplázněte a pokuste se na něm bonbon udržet.
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Vyplázněte jazyk co nejvíce dolů a poté co nejvíce nahoru. Opakujte 5x.

Pokud se cvičení nedaří, pomozte si prsty. Uchopte jazyk prsty, do kapesníku či gázy a vytáhněte jej požadovaným směrem.
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Střídavě kmitejte jazykem z koutku do koutku. Nejprve 5x pomalu a poté 5x rychle.
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Pohybujte krouživě jazykem po rtech - olízněte si nejprve horní a poté spodní ret. Opakujte 5x.
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Olízněte jazykem zuby – nejprve přejeďte po horních poté po spodních zubech. Opakujte 5x nejprve při otevřených ústech poté 5x při zavřených ústech.
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Tlačte jazykem uvnitř úst nejprve do pravé líce, poté do levé. Kontrolujte v zrcátku a prsty na líci. Na každou stranu zatlačte 5x
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Dotkněte se špičkou jazyka místa za horními zuby a poté místa za spodními zuby. Opakujte 5x. Pokud se nedaří umístit jazyk za horní zuby, potřete si místo za horními zuby např. medem a slízněte jej.

[image: image36.jpg]



Špičkou jazyka přejíždějte po horním patře dopředu a dozadu. Opakujte 5x.
Přitiskněte celou plochu jazyka k hornímu patru, až vznikne tlak a pak jím plácněte 

dolů – tzv. koníček. Při odlepení jazyka od horního patra vzniká mlaskavý zvuk.

Opakujte 5x.
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Vezměte si lžičku či jinou plochou pomůcku, přiložte z jedné strany jazyka a jazykem do ní tlačte. Lžičkou vytvářejte protitlak. Počítejte do 5 a uvolněte. Opakujte 5x. Poté to stejné proveďte na druhé straně jazyka.
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Přiložte lžičku na jazyk a tlačte jej nahoru, lžičkou vytvářejte protitlak. Počítejte do 5 a uvolněte. Opakujte 5x. Poté přiložte lžičku pod jazyk, a tlačte jej dolů, lžičkou vytvářejte protitlak. Počítejte do 5 a uvolněte. Opakujte 5.
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Zamračte se – stáhněte obočí dolů a poté se usmějte. Opakujte 5x.
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Nejprve vyšpulte rty, poté zaostřete jeden koutek a nakonec druhý koutek. Opakujte 5x.

Střídejte takto za sebou i další pohyby: např. vyplazení jazyka ven z úst dopředu, poté do jednoho koutku a do druhého a znovu dopředu a tak pořád dokola.
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